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緒言
栄養クリニックでは、1990年から中高年肥満女性を対象に、「いきいき栄養
学講座」(以下、講座と言う)を開講し、オリジナル教材であるバランス型紙(以
下、型紙と言う)を用いて食生活の改善による肥満改善に努めてきた卜幻。講
座では、型紙を使用したダイエットにより、これまで受講した名の75%が、半
年間(5 回シリーズ)で5%以上の体重改善を達成してきたD幻心。このよう
な成果は、肥満症治療ガイドラインにある円巴満によって発症ないしは増悪す
る合併症を予防するため、現体重から5%減副」という目標に合致するもので
ある。また講座では、 5 回シリーズの 1回目に、問違ったダイエット観を払拭
し、型紙を用いた正しいダイエットに向かっての行動変容を促すため、思い違
いを発見するための「うそ?ほんと?クィズ田」、各食品の 1点を理解するた
めの「1点クィズ6」」、型紙を用いた「献立作成練習田」を実施してきた。そ
の結果として、これまでの受講生のうち、半年間の体重の最終的な減少率が5
%以上であった者は、 5 %未満であった者に比べ、講座1回目から2回目問
の体重減少量(以下、初回減少量と言う)が有意に大きかったことを報告して
きた3)6)。
これまでの検討は、受講生の半年問の体重の減少結果を見て、後ろ向きに、
そのような結果に至った要因にっいて角琳斤したものであった3)6)。従って今回、
著者は、初回減少量に着目して、講座参加による減量の成果について前向きに
検討を加えるものとした。なお本研究では、初回減少量に影紳を及ぽした因子
についても検討を加えるため、講座1回目で指導した直後の型紙使用法の理解
69
度と初回減少量の関係についても同時に検討するものとした。
方法
本研究の対象は、 2006年10月から2010年3月までの聞に栄養クリニツクが開
催した講座(おおむね月1回、全5回/半年問、計フクール)を受講した中高
年肥満女性のうち、全5回の講座に出席し、かっ、月に3日分の食事記録を毎
回提出したBM125.01屯/1ゞ以上の者60名(以下、受講生と言う)とした。各クー
ル講座1回目には年齢を聴取し、身長の測定を行ってBM1を算出した。また
各クールの講座各回(1~5回目)には体重・体脂肪率を測定した。本研究で
は、受講生を、初回減少量がlkg以上であった 1群(n=48)と初回減少量
がlkg未満であったⅡ群(n=12)に分類した。
受講生には、講座1回目から型紙の使い方を指導するとともに卜9)、摂取し
た食品を、①たんぱく系食品、②野菜、③果物・いも、④穀類、⑤油の5項目
に分類した3日分/河の食事記録(図1)を提出させた。食事内容については、
著者及び講座の管理栄養士が過不足チェック法D心田により評価を行った。な
お過不足チェック法とは、バランスの整った食事が実践されていたかどうか、
①~⑤の5項目について 1食当たりで「不足」「適量」「過剰」の3段階評価を
行う方法であり、表1に示したような判断基準を用いた。受講生が提出した食
事記録から、「不足」と判定されたものがあれば「不足」が1個、「適量」と判
定されたものがあれば「適量」が1佃、「過剰」と判定されたものがあれぱ丁過
剰」が1個と数え、 1食あたり上述の①~⑤の5項目それぞれが全て「適量」
であれぱ、最もバランスの良い食事、すなわち「適量」が5個で「不足」と「過
剰」が無しと判定した。
1群・Ⅱ群問の誠座1回目の体重(以下、受講前体重と言う)、講座5 回目
の体重(以下、終了時体重と言う)、講座1回目の体脂肪率(以下、受誠前体
脂肪率と言う)、講座5回目体脂肪率(以下、終了時体脂肪率と言う)それぞ
れを統計学的に比較した。さらに 1群・Ⅱ群それぞれについて、体重、体脂肪
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率の経時的変化を評価した。また 1群・Ⅱ群それぞれにつぃて、講座1回目か
ら講座2回目にかけての「過乗明の数、「適量」の数、「不足」の数の変化を統
計学的に検討した。さらに、講座1回目と講座2回目それぞれの時点における
1群・Ⅱ群開の「過剰」の数、「適量」の数、「不足」の数を比較検討した。本
研究では、体重および体脂肪率の測定にはボディーコンポジションアナライ
ザー 1nBody3.2 (株式会社バイオスペース/東京)を使用した。
食事記録用紙脅疑"豊Ω二.Ω_
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表1 過不足チェック法における「不
足」「適量」「過剰」の判定基準
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結果
受講前の年齢、受講前体重、受講前体脂肪率は、 1群とⅡ群の間に有意差は
認められなかった。終了時体重、終了時体脂肪率はいずれも1群がⅡ群に比べ
表2 講座中の身体状況の変化
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有意に良好であった(表2)。
図 2 ~5 に示したように、 1群では、体重(図2)、体脂肪率(図 3)ともに、
講座1回目から講座2回目間、講座2回目から誠座3回目間、講座3回目から
講座4回目間、講座4回目から講座5回目間に有意な改善力靖忍められた。一方、
Ⅱ群では、体重(図4)は講座1回目から講座2回目間、講座2回目から講座
3回目問、講座3回目から講座4回目問、講座4回目から講座5回目間に有意
な改善が認められたが、体脂肪率(図5)の有意な改善が認められたのは、講
座2回目から誠座3回目問のみであった。
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過不足チェック法により求められた、
座2 回目の「不足」の数、「適量」の数、
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1群・Ⅱ群それぞれの講座1回目、講
「過剰」の数を表3 に示した。 1群
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Ⅱ群それぞれの食事バランスは、「不足」の数、「適量」の数、「過痢U の数い
ずれも受講後1ケ月問で、すなわち講座1回目から講座2回目にかけて有意な
改善が認められた。
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の数 q剛
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一方、講座1回目(受講前)の食事バランスには、「不足」の数「適量」の
数「過和村の数いずれも両群問に有意差を認めなかったが、講座2回目の食事
バランスは、1群がⅡ群に比べて「不足」の数、「過剰」の数が有意に少なく、「適
量」の数が有意に多かった。
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肥満改善を目指した行動療法における適正行動の維持のためには、いかに報
酬を適切に与えるかが重要である1゜)。ダイェットにおける報酬として、体重減
少はもっとも強力な要素のーつであるため川、講座では「まずlkgの減量」
を目指し、講座で学んだこと、すなわち型紙を用いた献立作成を実践するよう
促した心。このような考え方に従えぱ、本研究の 1群は、その目標通りの初回
減少量]kgを達成したことが「目に見える減量の成果」という強力な報酬と
なって、その後の適正行動の維持につながったと言うことができる。その後、
1群は講座2回目から3回目問、講座3回目から4回目問、講座4回目から講
座5回目間にも常にlkg以上の体重減少を達成しており、適正行動の維持に
3.4士1
].4 士 1
群岡の有意差
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より報酬が継続して得られていたことが確認された。その結果として、表2に
示した通り、受講前には有意差のなかった 1群とⅡ群の身体状況が、講座終了
時には、 1群がⅡ群より体重、体脂肪率ともに有意に減少するに至ったと解釈
できた。
また、そのような初回減少量に影紳を及ぽした因子について考えるには、
Beckerや Rosenstockが提唱した「健康信念モデル」が適している。ここでは、
人が健康によいとされる行動をとるようになるには、①健康についてこのまま
ではまずぃという「危機感」を感じること、②行動をとることの「プラス面が
マイナス面よりも大きい」と感じること、の2つの条件が必要だとされてい
る川功。この考え方を本研究の対象者にあてはめると、受講生は自らの意思で
講座を受講しており、受講を決意した時点ですでに受講生が自らの問題に対し
て「危機感」をもち、行動を起こすことの「プラス面がマイナス面より大きい」
と認、識してぃたと解釈することができた。すなわち、受講生には、受講以前に
明確に行動を変えようという意思が存在していたと考えられた。このことを踏
まえ、木研究の対象者をさらに Prochaska と Diclemente によって考えだされ
た変化のステージモデル(無関心期、関心期、準備期、行動期、維持期)②に
あてはめると、受講生は講座1回目の時点では、 1ケ月以内に行動を変える意
思がある時期である「準備期」に該当してぃたと言うことができる玲)。「準備期」
にある者に対する次のステージに進ませるための働きかけは、行動変容の決意
を固めてもらい、対象者にとって具体的で達成可能な行動計画を立てることで
あるW)。従って講座では、講座1回目に型紙の使い方と献立の立て方を指導す
ることにより、受講生に「具体的で達成可能な行動計画」の働きかけを行った。
このことにより、表3 に示した通り、 1群・Ⅱ群共に、講座2 回目までに食事
バランスの改善を成し遂げることが出来たものと考えられた。すなわちこの間
に両群とも、「準備期」から行動を変えて 6 ケ月W、内の時期である「行動期」
に前進したことが確認された。しかしながら、 1群とⅡ群を比較した場合、諸
座2回目で提出された食事記録に現れた講座1回目以降の食事バランスは、 1
群がⅡ群に比べて有意に良好であった。このことは、 1群の方がⅡ群に比べ、
74
講座1回目で指導した型紙の使い方を速やかに理解し、バランス型紙の示す最
もバランスの良い食事に近づいたことを現わしていた。
これらのことを総合して老えると、型紙を用いたダイエットでは、初回講座
において指導された「型紙を用いた献立作成」をより速やかに、かつ正硫に実
践することが、初回減少量の良否を左右し、初回減少量の良否が受講生に与え
た報酬の差となって、以降のダイエットの結果に醤杉郷を与えたと言えるので
はないだろうか。
以上より、いきいき栄養学講座における初回講座の重要性が改めて明らかに
なった。講座では、今後も初回講座の重要性を踏まえ、丁寧な指導を続けてぃ
く所存であるが、今後は、初回講座から講座2回目にかけて型紙を正確に実践
できなかった受誠生に対するサポートを充実させる必要があると考えられた。
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